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はじめに
緑茶は日本人にとって日常的な飲料で､その長期摂取
による人の生理､健康に対する影響について､今井らは､
緑茶を1日に10杯以上飲む人達は､3杯以下飲む人達
に比べて､がんの発生あるいは進展を遅延させることを
明らかにしたl)｡緑茶の飲用には種々の効能があること
は､緑茶が薬用として仏教とともに中国から日本に伝来
し､中世､禅寺などで衆僧らが喫茶 したことからも推察
される2)｡お茶は主要ア ミノ酸 としてテアニン (γ-グ
ルタミルエチルアミン)､グルタミン酸､ グルタミン､
アルギニン､アスパラギンを含み､その含量は乾燥重量
あたり2- 5%にも及ぶ｡そのなかでもテアニンは旨み
成分として全遊離アミノ酸の4割以上を占め､緑茶の旨
味成分として知 られていおり､またテアニンの生理活性
機能としてカフェインの興奮作用を抑制するなどの作用
が報告されている3)｡また伊藤らはテアニンを水に溶か
し (テアニン水)､それを飲むことにより､水のみを飲
むことに比べ脳の広領域にα一波が観測され､テアニン
を飲むことが リラックス作用を有することを示唆 した4)0
我々は飲料を飲むことのリラックス効果に関連 して､水､
炭酸入り清涼飲料水､野菜ジュースなどの飲料を飲むこ
とが人の脳波や自律神経系活動の指標としての心拍変動
に与える影響について検討 し､脳波については飲料の "
甘み〝 がβ波とα波の比に影響することを示唆する結果
を得ている5)｡伊藤らはテアニン水を水 100mlにテア
ニン粉末200mgを溶かして調製 しており､この濃度は
(1)
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日常的にお茶を飲む時のテアニン濃度に比べて約 13倍
甘みをもつものの水溶液を飲んだ時の脳波の出現との比
較が行なわれていない｡そこで､本研究ではテアニン水
を日常的に喫茶する時の濃度に調製 し､またテアニン同
様､アミノ酸系の人工甘味料アスパルテーム8)を官能検
査の結果から判明したテアニンと同程度の甘みを呈する
濃度に水に溶かしたものを調製 し (アスパルテーム水)｣
テアニン水と同様な実験条件下で被験者に飲んでもらい､
テアニン水を飲んだ時との脳波､心拍数､心拍変動など
の生理反応の比較を行うことにより､テアニンを日常的
な濃度で飲んだ時の リラックス効果を検討 した｡
実験概要
1. 被験者
健康な女子学生7名(平均年齢20.9±0.3才､
身長 :161.8±2.8cm､体重 ･:51.3±1.3
kg)にあらかじめ実験内容を説明し､実験参加の同意を
得た｡被験者には実験開始 3時間前より飲食は禁 じ､実
験前日には早 く就寝するよう要請 した｡
2. 環境条件
実験は環境条件の設定が可能な人工気候室内に椅子と
生体アンプを設置して行った｡環境条件は気温25℃､
相対湿度50%､無風状態､照度400ルックスとした｡
3.実験手順
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被験者には実験前に半袖Tシャツと短パンツを着用し
てもらい､また､コンタクトレンズ､眼鏡ははずすよう
指示した｡環境条件を設定した人工気候室に入室後1時
間椅子に座って安静状態を保ち､その間に電極の装着､
呼吸調整の練習を行った｡実験中の被験者の姿勢は椅座
位で､脳波測定は安静閉眼で行った｡各被験者は概日リ
ズムの生理量への影響を考慮して､異なる日のほぼ同時
刻に実験を行った(午前 10時30分頃から)｡一人の被
験者が飲み物をのまない実験､水のみを飲んだときの実
験､テアニン水を飲んだときの実験､アスパルテーム水
を飲んだときの実験の実施日はランダムであった｡
図 1に実験のスケジュールを示した｡被験者は入室後
Drlnk
53分間の準備の後､飲み物を飲む7分前に1分間呼吸
調整の練習後､3分間心電図と血圧を測定､続いて3分
間脳波と血圧を測定した｡続いて飲んだ直後から脳波と
血圧を3分間測定､ 1分の呼吸調整の練習後､心電図と
血圧を3分間測定した｡図に示すように､脳波は都合4
回､心電図は毎分 15回の呼吸になるよう､メトロノー
ムのビープ音により呼吸調整を行いながら4回測定した｡
血圧は都合8回測定した｡
飲料は水 (Water)､テアニン (Theanine､ 15mg/
100ml),アスパルテーム (Aspartame､ 15mg/1
00ml)それぞれ50mlを褐色の小さなガラス製ボトル
にいれ､5℃に冷やしたものを全量一度に飲んでもらっ
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図1 実験のタイムスケジュー ル
◆､◎､Rest,Drink.はそれぞれEEG､ECG測定､休息､飲料を示す
た｡被験者にはどの試料液がボトルに入っているか知ら
せなかった｡なお､テアニン及びアスパルテームは武田
食品工業株式会社より供与をうけた｡
4.測定項目及びデータ解析
脳波は国際 10-20法にて定められた部位C3 (左
中心部)､C4(右中心部)､Pz(正中頭頂部)に関電
極を､両耳菜に基準電極をおいて導出し､時定数0.16se
c､感度50〃Ⅴ/DIV(1DIVはA/Dのフルスケールの1
/8)に設定した生体アンプ (日本電気三栄6R12-2)で
増幅し､DATデータレコーダー(TEAC,RD-200T)に
記録した｡脳波の周波数解析はA/D変換後に2秒ごと
に高速フーリエ変換により行った｡また脳波測定の際､
アーチファクトの混入を監視するため､同時に眼､上下
線部及びおとがい筋に電極を装着して眼球運動､筋電図
を測定し､どちらか一方でもその振幅が100FLVをこ
えた2秒間の脳波データについては周波数解析から除外
した得られたパワースペクトルよりそれぞれの測定部位
(2)
における脳波のα帯域率 (8-13Hzのパワー値/4
-30Hzのパワー値)､β帯域率 (13-30Hzのパワ
ー値/4- 30Hzのパワー値)､∂帯域率 (4-8Hzの
パワー値/4-30Hzのパワー値)を算出した｡ この
とき､高速フーリエ変換の条件設定は分解能 0. 5Hz､
スイープタイム2.Osec､サンプリング数 128p､∫
max32Hzであった｡
心電図は胸部誘導3電極法に従い電極 (関電極を右胸
上部､基準電極を左胸下部)を装着 し､感度 1mV､低
域遮断周波数0.5Hz､高域遮断周波数30Hzの条件
で導出した｡3分間の呼吸調整を行った心電図について
A/D変換を行い､R波ピーク時点を求めた｡そのR-
R間隔を周波数分解能0.01Hz､スイープタイム10
0sec､サンプリング数256p､ fmaxl.28Hz
の条件で高速フーリエ変換にて周波数分析を行った｡本
実験ではJanssen9) らの方法に従い､得られたパワース
ペクトルを高周波領域HF (0. 14-0.40Hz)
と低周波領域LF (0.07-0. 14Hz)に分け､
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心臓の交感神経活動を示す指標としてLF/ (LF+H
F)×100 (%)を求めた｡
心拍数は1分ごとのR波の数から求めた｡
本研究での有意差検定は主に対応のあるt検定を用い
た｡
結果
1. 心拍数
図2にそれぞれの飲料を飲んだ後､5分､24分､4
4分後の心拍数の平均値と飲む前の心拍数の平均値を示
した (バーは標準偏差を示す)｡図より水､テアニン､
アスパルテームでは飲む前に比べて心拍数は減少する傾
向にあった｡特にテアニンの場合､飲む前に比べて24
分後に有意 (p<0.01)な心拍数の減少が観 られた｡ま
たアスパルテームの場合､飲む前に比べて5分後､44
分後に有意な (p<0.05)心拍数の減少が観 られた｡な
にも飲まずに図1に示した実験タイムスケジュールに従
って心拍数を測定した場合 (None)には図に示 したよ
うに､有意な変化はなかった｡
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図2 心拍数の変化
2. 心拍変動
図3にそれぞれの飲料を飲んだ後､5分､24分､4
4分後の心臓の交感神経活動指標としてのLF/(LF+H
F)Ⅹ100値の平均値と飲む前のLF/(LF+HF)Ⅹ100値
の平均値を示した (バーは標準偏差を示す)｡水､テア
ニン水､アスパルテームいずれの場合も､飲む前に比べ
て有意な変化は観られなかった｡なにも飲まずに､図1
に示した実験タイムスケジュールに従って測定した場合
(None) LF/ (LF+HF)Ⅹ100は図に示すように､殆
ど変化がなかった｡
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図3 HRVの変化
3.脳波
図4に､それぞれの飲料を飲んだ後の､Pz部位で測
定したα､β､β帯域率の変化を示した｡図からテアニ
ン水を飲んだ場合､何も飲まなかった場合､水を飲んだ
場合と比べて､β､β帯域率の時間に伴っての減少の一
方､α帯域率の増加がみられた｡テアニン水に比較して､
アスパルテーム水を飲んだ場合､20分後まではテアニ
ン水同様､β､β帯域率の時間に伴っての減少の一方､
α帯域率の増加がみられたが､40分後では20分後の
状態と差がなかった｡C3,C4部位での各脳波帯域率
の変化はPz部位と同様な傾向を示した｡
考察
ヒトにとって食べる事は､自らめ体を動かすェネルギ
ーを得､自らの体を作る素材を得る事である｡人の生活
が一日の日の出､日の入りという､地球の自転に伴う時
間周期に同調 していた時は､食べる事は､一つの休息で
あり､安らぎであったであろう｡しかし､近年､人の生
活 リズムが､学校､就業の開始や､その終了によって規
制され､時には人工的な昼間環境で残業が余儀なくされ
るとき､食べる行為にも時間の制約が生じ､急いで食べ
る事は､休息や安らぎにならないばかりか､かえってス
トレスを生ずる可能性があることを､我々は､食事の速
さによる心拍数､心拍変動､脳波､血圧の変化を測定す
ることにより明らかにした10)0
食べることに対して､飲み物を飲むことは､必要に迫
られて水分を補給する目的の他､日本人の喫茶の習慣に
みられるように､日常生活の中での一つの "息を入れる′′
ためと考えられる2)｡そこで､種々のストレスの要因に
囲まれた現代において飲料に求められるのは "積極的な′′
リラックス効果であり､覚醒効果ではなかろうか｡お茶
にはカフェインが含まれ､その覚醒作用､大脳刺激､利
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図3 Pz部位での脳波の変化
尿作用などが知られているが7)､カフェイン以外の主な
成分であるアミノ酸のなかの一つであるテアニンに種々
の生理効果があることが分かり3)さらにお茶の リラック
ス効果の主な要因としてテアニンが注目されてきた4)0
しかし､このテアニンは茶の中で甘みを呈する成分とし
ても知られており､我々が飲料を飲むことが脳波と心拍
変動に与える影響を考察した際5)､飲料の ､甘み′′ が脳
波の帯域率の変化に影響を及ぼすことが示唆された｡そ
こで､ここでは､ "甘み′′ としてのアスパルテーム水を
飲むことを対照として､人の生理反応の観察から､テア
ニン水を飲むことのリラックス効果について検討した｡
心拍数は交感神経の活動が活発になると､増加し､副
交感神経が活発になると減少する｡また､心拍変動の指
標 LF/ (LF+HF)×100は､交感神経の活動水準を
示すもので､値の増大は精神疲労､精神緊張を示すとさ
れている11)｡今回の実験では図2､図3に示すように､
心拍数はテアニン水とアスパルテーム水を飲んだ後､そ
れぞれ24分後､5分後と44分後に飲む前に比べて有
意な減少を示した｡一方､心拍数の変化と関連する､心
水を飲んだときのPz部位
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飲む前 直後 20分後 40分後
拍変動の指標LH/ (LF+HF)×100にはテアニン水を
飲んだ場合やアスパルテーム水を飲んだ場合も有意な変
化は見られなかった｡このことは､心拍数の減少は､交
感神経の活動水準の低下によるものでなく､副交感神経
の活動水準の関与が考えられる｡また､交感神経の活動
水準をあげない事より精神活動の緊張へのはたらきは考
えられない｡我々の先の実験5)では､果汁､ ビタミンC
などを含む野菜ジュースを飲んだ場合､心拍数や心拍変
動の指標に有意な変化を示さなかったことに比較して､
テアニン､アスパルテーム水を飲むことは､心拍数の減
少に示される ､リラックス効果〝 があるといえる｡
脳波の構成成分の生理的な意味は､β波はうとうとし
ている入眠期の初期に現れ､α波は気分の落ち着き (リ
ラックス状態)との対応が考えられ､β波は精神的な活
動をしている時に出現する12)｡図4から分かるように､
テアニン水を飲んだ場合､α波帯域率が時間と共に上が
り､β､β波帯域率が減少する傾向が観られる｡アスパ
ルテームでも同様な傾向が観られるが20分と40分での
変化は少ない｡これらのことはテアニン水､アスバルテ
(4)
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-ム水にα波帯域率を大きくする､つまり､気分の落ち
着きをもたらす作用がある事を示唆するが､その変化に
は有意性がなく､また､飲み物を飲まずに､経時的に脳
波を測定した場合や､水を飲んだ場合でも､若干､同様
な傾向が観られることから､今回の実験では､明らかな
α波帯域率増大作用があったとは言い難い ｡今回の実験
では､飲料を飲む前の被験者のβ波帯域率が高く､実験
の進行と共に覚醒がすすんだことも考えられる｡今後は､
被験者の実験前の状態を一定にする工夫が必要と考えら
れる｡
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Summary
Werecordedelectroencephalogr●am (EEC)andelectrocardiogram (ECG)beforeandafterdrinkingasolution
oftheanine(γ一glutamylethylamine,akindofaminoacidfoundingreentea)orthatofaspartameinorder
torevealwhetherdrinkingthosesolutionsrelaxusornot.Asaresult,drinkingasolutionoftheanineor
●
thatofaspartamedecreasedinheartratebycomparisonwiththosebeforedrinkingslgnificantly.Onthe
otherhand,theyhadnoremarkableeffectsonincreaseintherateofα-waveonEEG.
(5)
